§ Fotbollstraning 12-16 ar, 90 minuter.

Tréningsupplagg:

Fotbollsuppvarmning och férberedelsetraning — Uppvarmningen &r ett perfekt tillfdlle att trana fysiska och tekniska fardigheter. Intensiteten i
Ovningarnas stegras gradvis och traningens huvudtema bor finnas med som ett tydligt inslag. Kombinationen av bollmoment och fysiska grundkvaliteter
ger bade en bra uppvarmning och pa sikt 6kad fysisk formaga.

Forsvarsspel, forhindra speluppbyggnad — Press och tackning. Spelaren som ar ndrmast motstandarens bollhallare satter press sa att bollhallaren far
problem. Avsikten &r att vinna tid sa att medspelare hinner komma i numerart 6verldge. Syftet kan ocksa vara att minska tid och utrymme for
bollhallaren och hindra motstandaren fran att spela bollen framat. En tredje idé kan vara att styra spelet i riktning som ar till fordel for det egna laget.
Slutligen kan laget pressa sa intensivt att laget erévrar bollen. Att tacka betyder att forsvarsspelarna bevakar spelytor som ar attraktiva for
motstandarna. Spelare som finns langt ifran bollen kan tacka spelytor som kan bli farliga i ett senare skede. De spelare som tacker ska ocksa kunna bryta
passningar, vara beredda pa att ge understdd, inleda press mot motstandarnas bollhallare eller markera narmare.

Samling

Reaktion

Fotbollsupp-
varmning

Spel

Fardighet p Spel

Samling 1-2 minuter
Kort samling da vi ser alla som &r dar och beréttar vad vi ska gora.

Fotbollsuppvarmning och férberedelsetraning ca 20 minuter

Vid uppvarmningen i detta pass passar borjar vi med forberedelsetraning med olika I6pningar och hopp i stegrande fart och gor sedan en

fardighetsovning pa temat for dagens traning.
Forberedelsetraning Vad-Koordination, rérlighet, I6pning i olika riktningar och hoppa/landa.
Ova - organisation, hela gruppen och tio koner.
Ova - anvisningar, hela gruppen kér tillsammans. Olika uppgifter nedan:
1. Jogga igenom konerna rakt fram 2-3 ganger.
1. Spring rakt fram och utfor inat rotationer med hoften med jamna mellanrum.
1. Spring rakt fram och utfor utat rotationer med hoften med jamna mellanrum.
1. Spring tva koner fram for att sedan springa en kon bakat osv. Kor flera varv och
stegra farten succesivt.
1. Mangsteg
2. Spring rakt fram till forsta konen och vik sedan inat genom att gora sidsteg och
mot kompisen i mitten och gor en cirkel runt varandra for att sedan gora sidsteg
tillbaka till konen. Upprepa tills du kommit hela vdagen ner. Byt sida ndsta omgang.
3.L6p rakt fram till forsta konen gor sidsteg in till mitten och nar deltagarna mots
sa gor de ett upphopp, axel mot axel och landar sedan kontrollerat for att sedan
gora sidsteg tillbaka. Upprepa banan igenom. Byt sida ndsta omgang.
4. Spring snett framat (enligt bild) och gor tydliga riktningsforandringar genom att
markera/trycka ifran med ytterfoten innan man byter riktning.
http://www.skadefri.no/idretter/fotball/skadefri-fotball/

[

A
0
»
iy

th-b --»t-»
Xew .

Vad - Foérhindra speluppbyggnad — Press och tackning

Varfor — Minska tid och yta for motstandaren. Ervra bollen.

Hur — Frageexempel

Vilken av forsvarsspelaren pressar bollhéllaren?

Ndrmaste forsvarsspelare pressar bollhdllaren.

Vad gor den andra forsvarsspelaren?

Den tdcker bakom den pressande spelaren och se till att inga passningar kan
spelas emellan férsvararna. Vara beredd att ge understéd och inleda press.

Ova - organisation, 8 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, vastar och koner.

Ova - anvisningar, X1 passar till X2. 01 och 02 ska genom press och tickning
hindra lag X fran att driva bollen 6ver lag O:s mallinje. Ovningen bryts nar lag O
erdvrar bollen eller nér lag X gjort mal. O3 och 04 anfaller mot X3 och X4.
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Spel och fardighetstraning 65-70 minuter
Varva fardighets och speltraning.

Vad - Forhindra speluppbyggnad — Press och tackning

Varfér — Minska tid och yta for motstandaren. Erévra bollen.

Hur — Frageexempel

Vilken av forsvarsspelaren pressar bollhallaren?

Ndrmaste forsvarsspelare pressar bollhdllaren.

Vad gor den andra forsvarsspelaren?

Den ticker bakom den pressande spelaren och se till att inga passningar kan
spelas emellan férsvararna. Vara beredd att ge understod och inleda press.
Ova — 2 mélvakter och 8 utespelare, spelplan 35 x 20 meter med 2 mal, bollar,
koner och vastar.

Ova — anvisningar, spel 2 mot 2 med malvakter. Mv1 kastar ut bollen till X1 och
X2 som anfaller mot 01, 02 och Mv2. Om O1 och 02 erévrar bollen anfaller de

mot X1, X2 och Mv1. Mv2 gor ett utkast till O3 eller 04 som anfaller mot X3, X4
ochv 1.

Vad - Forhindra speluppbyggnad — Press och tackning

Varfér — Minska tid och yta for motstandaren. Erévra bollen.

Hur — Frageexempel

Vad gor ni som forsvarsspelare nar motspelarna har bollen pa kanten?

Laget flyttar 6ver mot bollhdllaren fér att minska motstdndarens spelytor och
Idmnar avsiktligt ytorna ldngst bort fran bollhdllaren.

Vad gor ni som forsvarsspelare nar motstandaren har bollen centralt?
Centrerar, laget Idmnar avsiktligt ytorna pa kanterna sa att spelarna kan tdcka
de centrala ytorna.

Ova — organisation, 8 spelare, spelplan 25 x 15 meter med bollar, koner och
vastar.

Ova — anvisningar, X1, X2 och X3 ska passa bollen mellan varandra med minst 3
tillslag och darefter forséka na X4 med en passning langs marken. Narmaste
forsvarsspelare pressar och styr bollhallaren utan att erévra bollen. Ovriga
forsvarsspelare tacker bakom den medspelare som pressar sa att inga bollar kan
spelas emellan. Byt uppgifter

Vad - Forhindra speluppbyggnad — Press och tackning

Varfér — Minska tid och yta féor motstandaren nar de har bollen.

Hur — Frageexempel

Vad gor ni som forsvarsspelare nar motspelarna har bollen pa kanten?

Laget flyttar 6ver mot bollhdllaren fér att minska motstdndarens spelytor och
Idmnar avsiktligt ytorna ldngst bort fran bollhdllaren.

Vad gor ni som forsvarsspelare nar motstandaren har bollen centralt?
Centrerar, laget Idmnar avsiktligt ytorna pa kanterna sa att spelarna kan tdcka
de centrala ytorna.

Ova — organisation, 2 malvakter och 8 utespelare, spelplan ca 35x40m med mal,
bollar, koner och vastar.

Ova — anvisningar, spel 4 mot 4 med malvakter. Utga fran en rak linje och jobba
darifran med press och tackning.

Vad - "Tjuvstarter”. Reaktionsférmaga och koordination.

Anvisningar, Deltagarna fordelar sig jamt i tre led. De som star framst i varje led
ar de som kor tillsammans. Den som star forst i mittenledet &r den som
tjuvstartar och det ar dven den som bestammer hur starten sker, t ex ligga pa
mage, sitta, sta eller gora en kullerbytta mm. Sa om den i mitten bestimmer att
vi ska ligga pa mage och starta sa lagger sig alla tre som ar framst i varje led sig
ner pa mage. Den i mitten startar forst och de andra far starta pa reaktion. Man
ska forsoka vara forst upp till mallinjen mellan konerna. Lopstracka ca 7-10m

Podngen med att trina reaktionsférmaga och koordination
Att trdna formaga att reagera snabbt pa horsel, syn och kdnsel. Som barn men
aven tidig ungdom &r vi som mest traningsbara pa detta omrade.

Samlingen kan man ta efter tréningen vid sidan om planen.
Dar vi sammanfattar genom att frdga vad som vart roligt och vad har vi gjort idag.



